© BUJMDESREPUBLIK @ Gebrauchsmuster 

DEUTSCHLAND _ Q £ 29801 626 U 1 




DEUTSCHES 
PATENTAMT 



® 



® Aktenzeichen: 
@ Anmeldetag: 
@ Eintragungstag: 
@ Bekanntmachung 
im Patentblatt: 



298 01 626.5 
31. 1.98 
2. 4.98 

14. 5.98 



® Int. CI. 6 : 

A 63 B 21/062 

A 63 B 22/00 
A 63 B 23/02 
A 63 B 23/035 



<0 
CM 
<0 

© 
00 
0> 
CM 

UJ 

O 



© Inhaber: 

Gottlob, Peter, 71577 GroBerlach, DE 

[m) Vertreter: 

Wolf & Lutz, 70193 Stuttgart 



(§) Trainingsgerat 



<0 
CM 

to 



00 
0> 
CM 

LU 
Q 



Rest Available Copy 



BUNDESDRUCKEREI 03.98 802 220/272/30A 



3/30/06, EAST Version: 2.0.3.0 



Wolf & Lutz 



Patcntanwalte 

European Pacenc'and Trademark Attorneys 



STUTTGART 

Dr.-Ing. Dipl.-Phys. Eckhard Wolf* 
Dr. rer. nac, Dipl.-Phys. Johannes Lutz* 
Dr. rer. nac. Dipl.-Phys. Thomas Pfi** 

BADEN-BADEN 

Dr. rer. nac. Dipl.-Phys. Thilo Corts 

Zustelladresse; 
Haupcmannsreute 93 
D-70193 Stuccgarc 

Telefon 0711 - 187760 
Telefax 0711 - 187765 



Peter Gottlob 
Steingasse 9 
71577 Grofterlach-Grab 



Trainingsgerat 



A 15 314 
30.01.97 
t - ha 



Buro Baden-Baden: ZeppelinstraBe 40 • D-76530 Baden-Baden . Telefon 07221-38520 • Telefax 07221-38525 

3/30/06, EAST Version: 2.0.3.0 



- 1 - 



Trainingsgerat 



Be s chr eibung 



10 



Die Erfindung betrifft ein Trainingsgerat zum kombi- 
nierten Muskel-, Herz-/Kreislauf- und propriozeptiven 
Training, mit einem an einem Gestell gelagerten, durch 
eine Trainingsperson unter Kraf teinleitung und gleich- 
zeitiger gefuhrter Bewegung mehrerer Korperpartien be- 
tatigbaren Hebelmechanismus . 



Es sind eine Vielzahl von Trainingsgeraten dieser Art 
wie Ergometer, Treppensteiggerate, Laufbander, Ruderge- 
rate, Skilanglauf gerate, Streckgerate und dergleichen 

15 mehr bekannt, bei welchen zwar mehrere Obungen zeit- 
gleich ausgefiihrt werden konnen, jedoch lediglich ein- 
zelne Muskelpartien unabhangig voneinander bewegt wer- 
den. Beispielsweise kann bei einem Fahrrad-Ergometer 
mit Armbetatigung neben dem eigentlichen Tretvorgang 

20 mit den Fufipedalen ein unabhangiges Hin- und Herbewegen 
von Hebeln mit den Armen ausgefiihrt werden. Auf diese 
Weise entsteht ein Korperbewufitsein nur fur die spezi- 
ell trainierte Muskelgruppe, und es werden keine natur- 
lichen und vollstandigen Beuge- und Streckbewegungen 

25 erreicht. Vielmehr sind die meisten Widerstandsiibungen 
an stationaren Obungsgeraten stark isolierende Beuge-, 
Streck- oder Zugiibungen, ohne dafi eine dynamische Bewe- 
gungsamplitude erf olgt 
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Ausgehend hiervon liegt der Erfindung die Aufgabe zu- 
grunde, ein Trainingsgerat der eingangs angegebenen Art 
dahingehend zu verbessern, daft eine auf die Biomecha- 
5 nik-Verhaltnisse einer Trainingsperson abgestimmte Fle- 
xions- und Extensionsbewegung der Extremitaten und Auf- 
richtungsbewegung des Rumpfes einer Trainingsperson un- 
ter harmonischer Bewegungskopplung ermoglicht wird. Da- 
bei sollen auch Trainingspersonen ohne oder mit gerin- 

10 ger Ubungserf ahrung in dem Training der erf orderlichen 
Bewegungskoordination unterstutzt werden. Ein allgemei- 
nes Problem bei der Entwicklung derartiger Trainingsge- 
rate besteht darin, die Kraft- und Kinematik- 
Verhaltnisse der beanspruchten Korperpartien bei der 

15 gleichzeitigen Obung so einzuhalten, da5 eine optimale 
Trainingswirkung erzielt werden kann. 

Zur Losung dieser Aufgabe wird gemaft der Erfindung die 
im Schutzanspruch 1 angegebene Merkmalskombination vor- 
20 geschlagen. Vorteilhafte Ausgestaltungen und Weiterbil- 
dungen ergeben sich aus den abhangigen Anspruchen. 

Der Erfindung liegt der Gedanke zugrunde, durch eine 
entsprechende Zwangskopplung des eingesetzten Hebelsy- 
25 stems die auszuf uhrenden Bewegungen der Person so zu 
koordinieren, daft die vorgesehenen Muskeln in der ge- 
wunschten Weise arbeiten. Zu diesem Zweck wird vorge- 
schlagen, daft der Hebelmechanismus drei an jeweils ei- 
nem gestellf esten Drehgelenk mit zueinander parallelen 
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Drehachsen angelenkte, zwischen einer Ausgangs- und 
Endstellung zwangsgekoppelt hin- und herschwenkbare He- 
bel aufweist, von denen ein mit Tretorganen versehener 
Beinhebel unter Beinstreckung durch die Person in seine 
5 Endstellung druckbar, ein mit Zugorganen verbundener 
Armhebel unter Armbeugung in seine Endstellung ziehbar 
und ein ein Sitzteil tragender Sitzhebel unter 
Rumpf auf richtung der Person als Abtriebsglied in seine 
Endstellung bewegbar ist. Durch diese Maftnahmen wird 

10 ein harmonisches Training der Arme, des RQckens und der 
Beine der Trainingsperson erreicht. Zugleich wird der 
Ubende zu einer hohen Bewegungskoordination in fortlau- 
fenden Obungssequenzen gefuhrt. Die gesamte Ruckenmus- 
kulatur, die Armmuskeln, die korperstreckende Rumpfmus- 

15 kulatur und die Huftstreck- und Kniestreckschlingen 

werden koordinativ in einem Bewegungsmuster beubt. Auf- 
grund der bewuBten Aktivierung dieser groften Muskel- 
masse wird zusatzlich ein wesentlicher Kardioeffekt er- 
zielt, d.h. das Herz/Kreislauf system wird physiologisch 

20 belastet. 

Gemaft einer besonders bevorzugten Ausgestaltung der Er- 
findung ist der Armhebel uber jeweils einen Verbin- 
dungslenker mit dem Beinhebel und dem Sitzhebel zwangs- 
25 gekoppelt. Damit laftt sich die Kraf tubertragung in dem 
Hebelgetriebe und Kopplung der Arm-, Bein- und Becken- 
bewegung bei gleichzeitig geringem baulichen Aufwand in 
optimaler Weise verwirklichen . In dieser Hinsicht ist 
es weiter von Vorteil, wenn die Verbindungslenker an 
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einem gemeinsamen Anlenkpunkt des Armhebels gegeneinan- 
der knickbar angelenkt sind. 

Urn die Biomechanik-Verhaltnisse des Ubenden in der Aus- 
5 gestaltung des Hebelmechanismus vorteilhaft zu beruck- 
sichtigen, sind der als einseitiger bzw. einarmiger He- 
bel ausgebildete Beinhebel und der darQberliegende 
zweiseitige Armhebel in seitlichem Abstand von dem ein- 
seitigen Sitzhebel unter entgegengesetzter Neigung .ge- 
10 geniiber diesem angeordnet, wobei der Arm- und Beinhebel 
gegensinnig zu dem Sitzhebel verschwenkbar sind. 

Eine gunstige Obersetzung der an dem Sitzhebel aufgrund 
des Korpergewichts angreifenden Kraft lafit sich dadurch 

15 erreichen, daft der Verbindungslenker des Sitzhebels 

zwischen dem Drehgelenk und dem Sitzteil an dem Sitzhe- 
bel angelenkt ist. Eine weitere Verbesserung kann da- 
durch erzielt werden, daii der Verbindungslenker des 
Sitzhebels mit dem benachbarten f drehgelenkseitigen Ab- 

20 schnitt des Sitzhebels einen spitzen Winkel ein- 
schlieftt . 

Zur Erhohung der wirksamen Beinkraft und zur Anpassung 
und Unterstiitzung der Kniebeugebewegung ist der Verbin- 
25 dungslenker des Beinhebels vorteilhaf terweise zwischen 
dem Drehgelenk und dem Tretorgan an dem Beinhebel ange- 
lenkt . 
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Zur Fufibetatigung ist der Beinhebel als abgewinkelte 
Gabel ausgebildet, deren U-formig verbundene Gabel- 
schenkel an ihren freien Enden seitlich nach auften ab- 
stehende Fuftstangen oder Pedale als Tretorgan aufwei- 
5 sen. Dabei kann bei einfacher Bauweise ein ausreichen- 
der Schwenkweg freigehalten werden, wenn die Gabel- 
schenkel des Beinhebels eine an dem Gestell nach oben 
abstehende, den Beinhebel und den Armhebel tragende La- 
gerstutze seitlich umgreifen. 

10 

Gemaft einer weiteren vorteilhaf ten Ausgestaltung der 
Erf indung weist das Sitzteil ein in einer Linearf uhrung 
unter Anderung des wirksarnen Hebelarms des Sitzhebels 
frei verschiebbar gelagertes f vorzugsweise als Sitzpol- 

15 ster ausgebildetes Sitzelement auf. Diese Maftnahme 

dient dazu, die Hebelverhaltnisse auf einfache Weise an 
die Korper- bzw. Beinlange eines Ubenden anzupassen. 
Zugleich wird damit die Beckenauf hebungsbewegiing unter- 
stutzt, indem das Sitzelement in Anlage an den Obenden 

20 zusatzlich zu der Schwenkbewegung des Sitzhebels eine 
uberlagerte Linearbewegung ausfuhrt. 

Um in der Ausgangsstellung eine hohes Ruckstellmoment 
durch das Korpergewicht des Obenden auf den Sitzhebel 
25 auszuuben und damit physiologisch angepaftt eine hohere 
Betatigungskraf t vorzugeben, ist die Linearf uhrung an 
einem stumpf winklig abgewinkelten freien Endabschnitt 
des Sitzhebels angeordnet, so daft die Fuhrungsbahn in 
der Ausgangsstellung des Sitzhebels etwa waagerecht 
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Fig. 1: eine Seitenansicht eines Trainingsgerats zum 
kombinierten Muskel- und Kreislauf training; 

Fig. 2: eine Stirnseitenansicht des Trainingsgerats 
nach Fig. 1; 

Fig. 3 und 4: eine Fig. 1 entsprechende Darstellung des 
durch eine Trainingsperson betatigten Trai- 
ningsgerats in der Ausgangsstellung und der 
Endstellung. 

Das in der Zeichnung dargestellte Trainingsgerat be- 
steht im wesentlichen aus einem Gestell 10, einem an 
dem Gestell 10 gelagerten Hebelmechanismus 12 und einer 
Ruckstellvorrichtung 14 zur Einleitung einer einstell- 
baren, aufieren Ruckstellkraf t in den Hebelmechanismus 
12. Der Hebelmechanismus 12 weist drei jeweils an einem 
gestellf esten Drehgelenk 16, 18, 20 mit zueinander pa- 
rallelen Drehachsen angelenkte, zwischen einer Aus- 
gangsstellung {Fig. 3) und einer Endstellung (Fig. 4) 
zwangsgekoppelt hin- und herschwenkbare Hebel 22, 24, 
26 auf. Die Drehgelenke 16, 18 werden dabei von einer 
zweiarmigen Lagerstutze 28 und das Drehgelenk 20 von 
einer weiteren Lagerstutze 30 getragen. 

Der an dem Gelenk 20 gelagerte einseitige bzw. einarmi- 
ge Hebel. 26 tragt als Sitzhebel ein Sitzteil 32. Dieses 
ist auf einem stumpfwinklig abstehenden, iiber eine 
Strebe 34 starr abgestutzten Endabschnitt 36 des Sitz- 
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hebels starr befestigt. Das Sitzteil 32 besteht aus ei- 
ner parallel zu dem Endabschnitt 36 verlaufenden und 
somit in der Ausgangsstellung etwa waagerecht ausge- 
richteten Linearf uhrung 38 und' einem in der Linearfuh- 
5 rung 38 frei verschiebbar gelagerten, als Sitzpolster 
ausgebildeten Sitzelement 40. 

Der an dem Drehgelenk 18 gelagerte einseitige Hebel 24 
ist als Beinhebel unter Beinstreckung durch eine Trai- 

10 ningsperson 41 in seine Endstellung druckbar. Wie auch 
aus Fig. 2 ersichtlich, ist der Beinhebel 24 zu diesem 
Zweck als abgewinkelte Gabel ausgebildet, deren U- 
formig verbundene Gabelschenkel 42 die Lagerstutze 28 
seitlich umgreifen und an ihren freien Enden mit seit- 

15 lich nach auften abstehenden Fufistangen 44 als Tretorga- 
ne versehen sind. 

Der an dem Drehgelenk 16 gelagerte zweiseitige Hebel 22 
ist als Armhebel durch die Person 41 unter Armbeugung 

20 in seine Endstellung ziehbar. Hierfur ist am freien En- 
de des Armhebels 22 eine langenverstellbare Betati- 
gungsvorrichtung 46 vorgesehen, die ein in unterschied- 
lichen Winkelstellungen fixierbares Verlangerungsstuck 
48 und zwei uber Seilstucke mit dem Verlangerungsstuck 

25 48 verbundene Handgriffe 50 aufweist. 

Urn einen gefCihrten harmonischen Bewegungsablauf zu er- 
mbglichen, sind die Hebel 22, 24, 26 als Hebelgetriebe 
zwangsgekoppelt . Dies wird auf der Antriebsseite da- 
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durch erreicht, dafi der Armhebel 22 liber einen Verbin- 
dungslenker 52 mit dem Beinhebel 24 verbunden ist. Der 
Verbindungslenker 52 ist an einem Gelenkpunkt 54 am En- 
de des kurzeren Hebelarms 56 des Armhebels 22 und an 
5 einem Gelenkpunkt 58 am Ende eines Lastarmabschnitts 60 
des Beinhebels 24 -angelenkt. Die Hebelabschnitte 56, 60 
bilden somit mit dem als Koppelglied wirkenden Verbin- 
dungslenker 52 eine Doppelschwinge, die unter gleich- 
sinniger Drehung der Hebel 22, 24 eine hin- und her- 

10 schwingende Bewegung ausfuhren kann. Mit dieser Doppel- 
schwinge ist der Sitzhebel 26 als Abtriebsglied uber 
einen einzigen weiteren Verbindungslenker 62 verbunden. 
Dieser ist einerseits an dem Gelenkpunkt 54 des Armhe- 
bels 22 und andererseits an einem Gelenkpunkt 64 am En- 

15 de des benachbarten drehgelenkseitigen Lastarmabschitts 
66 des Sitzhebels 26 angelenkt, wobei der Verbindungs- 
lenker 62 und der Lastarmabschitt 66 einen spitzen Win- 
kel miteinander einschlieften. 

20 Der Beinhebel 24 und der daruberliegende Armhebel 22 
sind in der beschriebenen Kopplung in seitlichem Ab- 
stand von dem Sitzhebel 26 unter entgegengesetzter Nei- 
gung gegenuber diesem angeordnet, so dafi der Arm- und 
Beinhebel gegensinnig zu dem Sitzhebel verschwenkbar 

25 sind, wobei die Verbindungslenker 52, 62 eine Knickbe- 
wegung gegeneinander ausfuhren. 

Die von dem Sitzteil 40 abgestiitzte Trainingsperspn 41 
drangt den Sitzhebel 26 aufgrund ihres Korpergewichts 



3/30/06, EAST Version: 2.0.3.0 



* * • • • 




• • 


• • 


• • * 


• • • • 


• ♦ 




• * 


♦ e • 


• • 






♦ • • * - 


» •« • 
• 


• •• 

• • 


* • • » • 


• • * • 


• • 


• • 



- 10 - 



Fq in seine Ausgangsstellung . Zur Bewegung des Sitzhe- 
bels 26 ist daher in Richtung des Verbindunslenkers 62 
eine Ziehkraft F z entsprechend der Beziehung 

auf zubringen, wobei 1 und h die wirksamen Hebellangen 
des Sitzh.ebels 26 beziiglich der Kraf tangrif f spunkte der 
Gewichtskraft F G und der Ziehkraft F 2 sind. Der Verbin- 

10 dungslenker 62 ist mit kurzer wirksamer Hebellange h 
zwischen dem Drehgelenk 20 und dem Sitzteil 40 an dem 
Gelenkpunkt 64 des Sitzhebels 26 angelenkt, so daii in 
der Ausgangsstellung die notwendige Ziehkraft F z ein 
Mehrf aches der Gewichtskraft F G betragt. Da das Ver- 

15 haltnis 1/h mit zunehmendem Schwenkwinkel in Richtung 
der Endstellung abnimmt, wird auch die erf orderliche 
Ziehkraft entsprechend kleiner. Die Ziehkraft wird von 
der Trainingsperson 41 iiber den Armhebel 22 und den 
Beinhebel 24 aufgebracht, Um eine geeignete Kraftuber- 

20 setzung bei an die- Biomechanik-Verhaltnisse angepafiten 
Langen der Verbindungslenker 52, 62 zu erreichen, ist 
der Anlenkpunkt 58 des Verbindungslenkers 52 des Bein- 
hebels 24 etwa mittig zwischen dem Drehgelenk 18 und 
dem Tretorgan 4 4 angeordnet, so daft der Kraftarm etwa 

25 die doppelte Lange des Lastarms 60 des Beinhebels 24 
aufweist, was auch dem Hebelverhaltnis der Hebelarme 
56, 68 des Armhebels 22 entspricht. 
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Urn die Trainingsbelastung einzustellen unci den Trai- 
ningsef fekt steigern zu konnen, ist der Armhebel 22 mit 
der Ruckstellvorrichtung 14 gekoppelt, welche eine an 
5 einem seitlich neben dem Hebelmechanismus 12 angeordne- 
ten Gewichtsturm 14 des Gestells 10 auf- und abbewegba- 
re Einhangevorrichtung 72 zur wahlweisen Aufnahme einer 
Anzahl von Gewichtsstucken 74 und ein uber gestellfest 
gelagerte Umlenkrollen 76-86 gefuhrtes, die Einhange- 

10 vorrichtung 72 mit dem Armhebel 22 verbindendes Zugseil 
88 aufweist. Das Zugseil 88 zieht den Armhebel 22 mit 
der Gewichtskraft der aufgelegten Gewichte 74 zusatz- 
lich zu der aufgrund des KSrpergewichts der Person 41 
in den Hebelmechanismus 10 eingeleiteten Ruckstellkraf t 

15 in die Ausgangsstellung. Obwohl der gewahlte Zugseil- 
verlauf im Hinblick auf eine ungehinderte Betatigung 
des Trainingsgerats gunstig ist, konnen auch andere 
Verbindungspunkte an dem Hebelmechanismus 12 in Be- 
tracht kommen. Grundsatzlich ist es auch moglich, ande- 

20 re Vorrichtungen zur Kraf teinleitung vorzusehen, bei- 

spielsweise mechanische Federn oder als Luftfedern wir- 
kende Pneumatik-Zylinder . 

Zur Ausfuhrung von Obungen mit dem Trainingsgerat ver- 
25 schiebt die Trainingsperson 41 das Sitzelement 40 in 
der Fuhrung 38 in eine geeignete Stellung, urn in der 
Ausgangsstellung unter Kniebeugung und Rumpf absenkung 
sowie Arms.treckung die Tretorgane 4 4 und Zugorgane 50 
zu erreichen. Sodann druckt die Trainingsperson unter 
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Extension der Beine den Beinhebel 24 vom Korper weg und 
ubt zugleich unter Flexion der Arme und Aufrichtung des 
Ruckens eine Zugkraft auf den Armhebel- aus, wobei die- 
ser zum Korper hin verschwenkt wird. Die Schwenkwege 
5 sind dabei durch die Hebellangen und der .Bewegungsab- 
lauf durch die Kopplung der Hebel 22, 24 vorgegeben. 
Aufgrund der weiteren Kopplung mit dem Sitzhebel 26 
wird zeitgleich der Beckenbereich der Trainingsperson 
41 unter Anhebung des , Korper schwerpunkts gestreckt. Der 

10 Sitzhebel 26 folgt dabei unter Korperanlage des Sitze- 
lements 40 der Korper- und Beckenauf richtungsbewegung. 
AnschlieJiend erfolgt die Rtickbewegung aus der Endstel- 
lung zuruck in die Ausgangsstellung unter dem Einfluft 
der Schwerkraft und Muskelentspannung . Um neben der 

15 Muskelent-wicklung auch einen kreislauf fordernden Effekt 
zu erzielen, wird die vorstehend beschriebene Obungsse- 
quenz mit einer geeignet hohen Wiederholzahl und Fre- 
quenz durchgef uhrt . 

20 Die Obungssequenz setzt sich aus vielen Einzelbewegun- 
.gen zusammen, die durch den an die Biomechanik- 
Verhaltnisse des Obenden angepaftten Hebelmechanismus 
aufgrund dessen Kopplung gefuhrt und koordiniert wer- 
den. Dabei werden im wesentlichen folgende Muskelgrup- 

25 pen beansprucht und entwickelt: 

Alle Anteile des erector spinae (von den tief liegenden 
spinalen Muskeln bis hin zu den weiter oben liegenden 
longissimus und iliocostalis) , multifidus, glutaeus ma- 
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ximus, die grofien Ruckenmuskeln wie latissimus dorsi, 
teres major, teres minor, infraspinatus, trapezius, 
hinterer Delta, die Schulterblattf ixatoren, die Armbeu- 
ger, ischiocrurale, der gesamte Schultergurtel, quadri- 
5 zeps, Adduktoren und alle gelenkstabilisierenden Mus- 
kelgruppen der Sprung-, Knie-, Huft-, Wirbelgelenke, 
der ISG und der Schultergelenke . Da. die Muskeln physio- 
logisch in einer Muskelschlinge und nicht einzeln iso- 
liert auftrainiert werden, sind die Muskelkraft, die 
10 intra- und intermuskulare Koordination und die motori- 
schen Fahigkeiten auch bei alltaglichen Bewegungen und 
Belastungssituationen sofort anwendbar. 

Wahrend der Bewegung wird der flektierte Korper mit ei- 
15 ner kyphosierten Wirbelsaule unter variierbarer Bela- 
stung in die vollstandige Streckstellung gebracht. Der 
Ubende hat hierbei fur eine .gleichmaftige Bewegung meh- 
rere koordinative Aufgaben zu bewaltigen. Da diese Be- 
wegung neben ihrer anspruchsvollen Koordination zwei 
20 wesentliche Alltagshaltungen bzw. -bewegungen - namlich 
das Sitzen und das Aufrichten aus der gebuckten Hal- 
tung - simuliert, wird hiermit die Propriozeption des 
Ubenden im allgemeinen und speziell fur Bewegungen aus 
der Senkrechten heraus wesent'lich verbessert. D.h. die 
25 gewonnene Kraft ist auch tatsachlich in den Alltag 

ubertragbar. UngQnstige Hebe- bzw. Auf richtmuster wie 
sie im Laufe mehrerer Jahre durch einseitige Haltungen 
und muskulare Dysbalancen entstanden sind, werden durch 
dieses Training korrigiert. 
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Die bei dieser Ubung beteiligte Muskulatur hat unter 
anclerem in bezug auf den Rumpf erhebliche Stabilisie- 
rungs- und Entlastungsfunktionen. Die Fascia thoraco- 
5 lumbalis, die dorsal an alien Dorn- und Querf ortsatzen 
ansetzt und so die Wirbelsaule vertaut, wird durch ge- 
nau die Muskelgruppen aufgespannt, die bei dieser Obung 
auftrainiert werden. Insbesondere ist die diagonale 
Zugverspannung Uber den latissimus dorsi und die inter- 

10 ne Zugverspannung uber die tiefen kleinen Rump fmu skein 
des erector spinae bei dieser Obung genau in dem Bewe- 
gungsbereich und mit der Amplitude beiibt, wie dies bei 
der kritischen Situation des Aufrichtens des Korpers 
bzw. beim Aufheben einer Last gegeben ist. Insofern 

15 wird durch ein Training an diesem Gerat die Belastung 
der Wirbelsaule beim Sitzen, beim Aufrichten und bei 
Hebevorgangen durch eine verbesserte ^Coordination, 
durch eine Starkung genau der hierbei beteiligten Mus- 
keln, durch eine bessere Verspannung der Faszie und 

20 durch eine verbesserte Propriozeption deutlich redu- 
ziert und die Bewegungsausf uhrung okonomisiert . 

Die trainingsorganisatorischen Vorteile des Trainings- 
gerats liegen auch darin, daft alle an der Ubungssequenz 
25 beteiligten Muskelgruppen bzw. Muskelschlingen an die- 
sem Gerat physiologisch auftrainiert werden, wobei aus 
der Kombination verbundener Teilbewegungen zu einer 
Multibewegung ein erheblicher Zeitgewinn fur den Uben- 
den resultiert. Durch die Ubungen werden grdfte Muskel- 
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schlingen in Einsatz gebracht, wodurch sich ein hoher 
Trainingsreiz hinsichtlich der koordinativen und moto- 
rischen Eahigkeiten ergibt. Die insgesamt durch die 
Obung beanspruchte Muskelmasse ubersteigt den Schwel- 
lenwert von etwa 1/6 der Gesamtkorper-Muskelmasse, wo- 
durch das Herz- und Kreislauf system ausreichend bean- 
sprucht wird. Somit konnen die rumpf auf richtenden und 
streckenden Muskelschlingen und der gesamte Arm- und 
Beinbereich im Sinne eines Kraf tausdauertrainings und 
Kardiotrainings geubt werden. 

Zusammenfassend ist folgendes f estzuhalten: Die Erfin- 
dung betrifft ein Trainingsgerat zum kombinierten Mus- 
kel-, Herz-/Kreislauf- und propriozeptiven Training, 
mit einem an einem Gestell 10 gelagerten, durch eine 
Trainingsperson 41 unter Kraf teinleitung und gleichzei- 
tiger Bewegung mehrerer Korperpartien betatigbaren He- 
belmechanismus 12. Urn einen optimalen Trainingsef f ekt 
sowohl hinsichtlich der Muskel- und Kreislaufbeanspru- 
chung als auch der Bewegungskoordination zu erzielen, 
weist der Hebelmechanismus 12 drei an jeweils einem ge- 
stellfesten Drehgelenk 16,18,20 mit zueinander paralle- 
len Drehachsen angelenkte, zwischen einer Ausgangs- und 
Endstellung zwangsgekoppelt hin- und herschwenkbare He- 
bel 22,24,26 auf, von denen ein mit Tretorganen 44 ver- 
sehener Beinhebel 24 unter Beinstreckung durch die Per- 
son 41 in seine Endstellung druckbar, ein mit Zugorga- 
nen 50 verbundener Armhebel 22^ unter Armbeugung in sei- 
ne Endstellung ziehbar und ein ein Sitzteil 32 tragen- 
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der Sitzhebel 26 unter Rumpfauf richtung der Person 41 
als Abtriebsglied in seine Endstellung bewegbar ist. 
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Schutzanspruche 



1. Trainingsgerat zum kombinierten Muskel-, Herz- 
/Kreislauf- und propriozeptiven Training, mit ei- 
nem an einem Gestell (10) gelagerten, durch eine 
Trainingsperson (41) unter Kraf teinleitung und 
gleichzeitiger Bewegung mehrerer Korperpartien 
betatigbaren Hebelmechanismus (12), dadurch ge- 
kennzeichnet, dali der Hebelmechanismus (12) drei 
an jeweils einem gestellf esten Drehgelenk 
(16,18,20) mit zueinander parallelen Drehachsen 
angelenkte, zwischen einer Ausgangs- und Endstel- 
lung zwangsgekoppelt hin- und herschwenkbare He- 
bel (22,24,26) aufweist, von denen ein mit Tre- 
torganen (44) versehener Beinhebel (24) unter 
Beinstreckung durch die Person (41) in seine End- 
stellung druckbar, ein mit Zugorganen (50) ver- 
bundener Armhebel (22) unter Armbeugung in seine 
Endstellung ziehbar und ein ein Sitzteil (32) 
tragender Sitzhebel (26) unter Rumpf auf richtung 
der Person (41) als Abtriebsglied in seine End- 
stellung bewegbar ist. 

2. Trainingsgerat nach Anspruch 1, dadurch gekenn- 
zeichnet, dali der Armhebel (22) uber jeweils ei- 
nen Verbindungslenker (52,62) mit dem Beinhebel 
(24) und dem Sitzhebel (26) zwangsgekoppelt ist. 
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Trainingsgerat nach Anspruch 2, dadurch gekenn- 
zeichnet, daft die Verbindungslenker (52,62) an 
einem gemeinsamen Anlenkpunkt (54) des Armhebels 
(22) gegeneinander knickbar angelenkt sind. 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 bis 3, 
dadurch gekennzeichnet, daft der einseitige Bein- 
hebel (24) und der dariiberliegende zweiseitige 
Armhebel (22) in seitlichem Abstand von dem ein- 
seitigeh Sitzhebel (26) unter entgegengesetzter 
Neigung gegeniiber diesem angeordnet sind, und daft 
der Arm- und Beinhebel gegensinnig zu dem Sitzhe- 
bel (26) verschwenkbar sind. 

Trainingsgerat nach einem der AnsprUche 2 bis 4, 
dadurch gekennzeichnet, daft der Verbindungslenker 
(62) des Sitzhebels (26) zwischen dem Drehgelenk 
(20) und dem Sitzteil (32) an dem Sitzhebel (26) 
angelenkt ist. 

Trainingsgerat nach einem der AnsprUche 2 bis 5, 
dadurch gekennzeichnet, daft der Verbindungslenker 

(62) des Sitzhebels (26) mit dem benachbarten, 
drehgelenkseitigen Abschnitt (66) des* Sitzhebels 

(26) einen spitzen Winkel einschlieftt. 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 2 bis 6, 
dadurch gekennzeichnet, daft der Verbindungslenker 
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(52) des Beinhebels (24) zwischen dem Drehgelenk 
(18) und dem Tretorgan (44) an dem Beinhebel (24) 
angelenkt ist. 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 bis 7, 
dadurch gekennzeichnet, daft der Beinhebel (24) 
als abgewinkelte Gabel ausgebildet ist, deren U- 
formig verbundene Gabelschenkel (42) an ihren 
freien Enden seitlich nach aufien abstehende Fufi- 
stangen (44) oder Pedale als Tretorgan aufweisen. 

Trainingsgerat nach Anspruch 8, dadurch gekenn- 
zeichnet, dafi die Gabelschenkel (42) des Beinhe- 
bels (24) eine an dem Gestell (10) nach oben ab- 
stehende, den Beinhebel (24) und den Armhebel 
(22) tragende Lagerstiitze (28) seitlich umgrei- 
f en. 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 bis 9, 
dadurch gekennzeichnet, daft das. Sitzteil (32) ein 
in einer Linearf uhrung (38) unter Anderung des 
wirks'amen Hebelarms des Sitzhebels (26) frei ver- 
schiebbar gelagertes, vorzugsweise als Sitzpol- 
ster ausgebildetes Sitzelement (40) aufweist. 

Trainingsgerat nach Anspruch 10, dadurch gekenn- 
zeichnet, dafi die Linearf uhrung (38) an einem 
stumpfwinklig abgewinkelten freien Endabschnitt 
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(36) des Sitzhebels (26) angeordnet ist, so daft 
die Fuhrungsbahn der Linear flihrung (38) in der 
Ausgangsstellung des Sitzhebels (26) etwa waage- 
recht verlauft. 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 bis 11, 
gekennzeichnet durch einen an dem Armhebel (22) 
angeordnete, langenverstellbare Betatigungsvor- 
richtung (46), die ein am Betatigungsende des 
Armhebels (22) in unterschiedlichen Winkelstel- 
lungen fixierbares Verlangerungsstuck (48) und 
zwei Qber Seilstucke mit dem Verlangerungsstuck 
(48) verbundene Handgriffe (50) als Zugorgane 
aufweist . 

Trainingsgerat nach einem der Anspruche 1 bis 12, 
dadurch gekennzeichnet, daft der Hebelmechanismus 
(12) mit einer Ruckstellvorrichtung (14) zur Ein- 
leitung einer der Bewegung der Hebel (22,24,26) 
in ihre Endstellung entgegenwirkenden Ruckstell- 
kraft gekoppelt ist. 

Trainingsgerat nach Anspruch 13, dadurch gekenn- 
zeichnet, daft die Ruckstellvorrichtung (14) eine 
an einem Gewichtsturm (70) des Ges.tells (10) auf- 
und abbewegbare Einhangevorrichtung (72) zur 
wahlweisen Aufnahme einer Anzahl von Gewichts- 
stucken (74) und ein uber gestellfest gelagerte 
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Umlenkrollen (76,78,80,82,84,86) gefuhrtes, die 
Einh£ngevorrichtung (72) rait dem Hebelmechanismus 
(12), vorzugsweise mit dem Armhebel (22) verbin- 
dendes Zugseil (88) aufweist. 
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